DYNAMICKY TRENINK PRO 1. TYDEN ZDARMA

ROZCVICKA:  skdkaci pandk, nGzky, diepy, vypady, predklanéni, tlaky v predklonu, kliky, vzpor

PROTAZENI:  krk, ramena, prsa, ruce, predlokti, zada, boky, hamstringy, hyZdé, stehna, lytka

1. SUPERSERIE pocet opakovani ¢as (v sekundach)
la [Tlaky na ramena s jednoruckami 10-12 20
1b |Vypady dopfedu s jedoruckami 10-12 a 10-12 20a20
1c |Zvedani ve vzporu na strané 10-12 a 10-12 20a20
1d |Sprint na misté 1 20
PAUZA
2. SUPERSERIE pocet opakovani ¢as (v sekundach)
2a |Pfitahy v pfedklonu s jednoruckami 10-12 20
2b  |Rumunské mrtvé tahy s jednoruckami 10-12 20
2c |Stfidavé vypady s vyskokem 6ab6 20
2d |Spidermanovy kliky / kliky s rukama na Zidli 10-12 20
PAUZA
3. SUPERSERIE pocet opakovani cas (v sekundach)
3a |Vystupy na Zidli 10-12 a 10-12 20a20
3b |Tricepsové kliky na Zidli 10-12 20
3c |Bicepsové zdvihy s nadhmatem 10-12 20
3d |Superman 10-12 20
3e [Zvedani nohou s trupem 10-12 20
3f |Skakaci panak 1 20

PROTAZENI: krk, ramena, prsa, ruce, predlokti, zada, boky, hamstringy, hyzdé, stehna, lytka



